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Bienvenido

a WIC

(Centro para la mujer y los nifios)

El programa de
nutricion que ayuda
a madres y niAos
pequenos a
alimentarse bien y

permanecer sano.

¢

cQUé le puede dar
WIC?

Para recibir los
servicios de WIC
usted necesita:

Para quién es WIC? Crema de

Para mujeres embarazadas,
amamantando o que recién
terminaron su embarazo.
Bebés menores de 12 meses
Nifios menores de 5 afios

| cacahuete
1

Jugos congelados
o refrigerados

Cheques para comprar
alimentos y mantenerlo sano
Educacion sobre la nutricién
y salud para ayudarlo a usted
y a sus hijos a alimentarse
bien y estar sano
Orientacion personalizada
sobre la nutricién

Apoyo y ayuda con el
amamantamiento
Derivaciones a otros
programas de salud para
usted y su familia

Frijoles
5ecos y
chicharoc

Cumplir con los lineamientos
de ingreso establecidos por
WIC

Tener una necesidad por
mejorar su alimentacion

Los alimentos de WIC son ricos en proteina, hierro, calcio, vitaminas A, B, Cy D, acido félico y zinc.




Nutrientes en los alimentos de WIC

Nutriente Fuente alimenticia de WIC Lo que hace

Hierro Cereales, frijoles secos, Necesario para generar
(un mineral) chicharos, lentejas, huevos glébulos rojos sanos
Calcio Leche, queso Ayuda a tener dientes y
(un mineral) huesos sanos y musculos

fuertes

Vitamina A

Zanahorias, leche (entera o
fortificada), queso, huevos

Necesario para tener
ojos, piel y huesos sanos

Vitamina C

Jugos de frutas citricas,
jugos fortificados con
vitamina C

Necesario para tener
encias, tejidos, huesos y
dientes sanos. Ayuda al
cuerpo a usar el hierro
para generar glébulos
rojos sanos y combatir
las infecciones.

Vitamina D

Leche, huevos

Necesario para tener
huesos y dientes fuertes

Acido félico

Jugo de naranja, huevos,
cereales, lentejas, frijoles
secos, chicharos

Ayuda a generar glébulos
rojos sanos

Proteina Leche, queso, huevos, Necesario para el
frijoles secos, chicharos, desarrollo, mantenimiento
lentejas, crema de y reparacion de las
cacahuate, atun células del cuerpo

Zinc Frijoles secos, chicharos, Necesario para el

(un mineral) lentejas, huevos, leche, desarrollo y reparacion

queso, cereales

de las células

Vitamina B6

Huevos, Atin

Necesario para el
desarrollo normal

¢Qué debo hacer para
ayudar a que el programa
WIC me funcione?
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Siempre lleve su carpeta con el No. de
Identificacién de WIC a sus citas de WICy al
mercado. Lleve su Lista de alimentos aprobados
de WIC cuando vaya al mercado, para ayudarlo a
comprar los alimentos.

Compre los alimentos y las cantidades correctas
con los cheques.

Use los alimentos WIC para usted y su familia.
No se pueden devolver al mercado por un
reembolso en efectivo ni regalarlos ni vendérselos
a otra persona.

Asegurese de llevar la informacién que el
personal de WIC necesita cuando se lo pidan.

Informe al personal de WIC sobre cualquier
cambio en su nombre, domicilio o nimero de
teléfono.

+ Sivaa cambiarse de casa, notifique al personal de
WIC

i Bienvenido a WIC!

U 1§ ROD0D000G
ALIMENTO RECETADO

Aprende sobre el cheque de \WIC

CHEQUE DE MUESTRA
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PRECIO DE LA COMPRA

Recuerde. . .
Guarde los cheques
WICen un lugar
seguro. Maneje los
cheques como si
fuera efectivo.

PAGUE EXACTAMENTE

¢ Antes de ir de compras, arranque los cheques
que usard.

* Asegurese que elige sélo los alimentos que figuran
en su cheque de WIC.

* Separe los dlimentos WIC de los demds dlimentos
que compre.

+ Digale al cajero que va a usar un cheque de WIC.

ULTIMO DIA PARA USAR

Cémo usar el cheque de WIC:

Todos los cereales aprobados por WIC de Missouri estan fortificados con
vitaminas o minerales.

Los alimentos WIC son una receta para la buena salud. Recuerde que los
alimentos WIC estan dirigidos solo a la persona en el programa WIC.

Ya que WIC proporciona estos alimentos nutritivos suplementarios, usted
puede usar su propio dinero para comprar otros alimentos nutritivos como
frutas, verduras, carnes y pescado para usted y sus hijos.

iNos complace contar con su presencia y
queremos ayudarle a usted y su familia a
alimentarse bien y mantenerse sano! Si tiene
alguna pregunta sobre WIC, por favor consulte
con el personal de WIC.

+ Enséfiele al cajero su carpeta con el no. de identificacién de WIC.

* Firme los cheques después de que el cajero ingrese el precio de
compra, no los firme antes.

¢ El cajero contrastard sus firma con la que figura en la carpeta con su
no. de identificacion.

¢ Sirecibe dos meses de cheques, dsegirese primero de usar el cheque
del mes correspondiente.

JQué sucede en las citas de WIC?

Visitar4 a un profesional de la salud. El o ella le daran
sugerencias e ideas sobre alimentacién sana para usted y
sus hijos. En otras oportunidades, es posible que se una a
otros participantes del programa WIC para llevar a cabo
una clase sobre la nutricién o la salud.

¢Qué debo hacer para
mantenerme en el programa WIC?

Durante algunas visitas, el personal de WIC controlara si
usted o su hijo todavia redine los requisitos para participar
en el programa. Esto se llama una certificacion. Debe traer:

« Constancia de la identificacion
» Constancia de sus ingresos
« Constancia de su domicilio

¢Por cudnto tiempo
puedo participar del
programa WIC?

Si cumple con los requisitos de
ingreso y salud o nutricién, puede
permanecer en el programa WIC:

« Durante el embarazo o
amamantamiento hasta un
afio después del nacimiento
de su bebé. Si no esta
amamantando, hasta seis
meses después del nacimiento
de su bebé o desde que
finalizd su embarazo.

» Para los bebés y nifios: Hasta
que haya mejorado el
problema de nutricién de su
hijo o hasta que su hijo
cumpla cinco afios, lo que
suceda antes.



